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Пояснительная записка 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в соответствии с требованиями нормативных документов: 

• Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

• приказа Минпросвещения от 28.08.2020 № 442 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего 

образования» (распространяется на правоотношения до 1 сентября 2021 года); 

• приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего 

образования» (распространяется на правоотношения с 1 сентября 2021 года); 

• приказа Минобрнауки от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении ФГОС основного общего образования»; 

• СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи», утвержденных постановлением главного государственного санитарного врача России от 28.09.2020 № 28 (действуют с 1 

января 2021 года); 

• СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания», утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2 (действуют с 1 марта 2021 года); 

• Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» (Утверждена решением Коллегии Министерства просвещения 

Российской Федерации протокол от 24 декабря 2018 г. № ПК-1вн.) 

• учебного плана начального общего образования МБОУ Субботинская СОШ им.Героя Советского Союза С.У.Кривенко 

• рабочей программы воспитания 

Программа разработана во исполнение пункта 1 Цели № 1 распоряжения Минпросвещения России от 15.02.2019 № Р-8 «Об утверждении 

ведомственной целевой программы "Развитие современных механизмов и технологий дошкольного и общего образования"». 

Место учебного предмета в базисном учебном плане. 

Федеральный базисный учебный план для общеобразовательных учреждений Российской Федерации отводит на изучение предмета 68 часов 

за год для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура», из расчета 2 учебных часа в неделю. 

Рабочая программа составлена на 68 часов. 

Оценочные средства (оценочные материалы) и методические материалы рабочей программы по физической культуре для 1-4 

класса 

Класс/Программа Перечень используемых оценочных средств 

(оценочных материалов)/КИМы* 

Перечень используемых методических материалов 

1-4/Примерная программа 

основного общего образования 

по физической культуре с 

учётом авторской программы по 

литературе (Программы В.И. 

Ляха, Зданевич А.А. 

Комплексная программа 

физического воспитания 

1. Тестовый контроль 1-4 класс   под редакцией 

М.Я. Виленского , В.И Лях . 

1. Лях .И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-

4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2013. 

2. Рабочая программа по физической культуре В.И. Ляха. 1-4 

классы: - М.:Просвещение 2012г. 

3.  Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов/ В.И. Лях, А.А. Зданевич // 2007. 

 



учащихся 1–11-х классов. – М.: 

Просвещение, 2011г;) 

Планируемые   результаты освоения учебного предмета. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 

2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре: 

1 класс  

Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре  

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать 

конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре  

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами. 

• характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  



• находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  

• общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

• обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;  

• организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий;  

• планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;  

• анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;  

• видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;  

• оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  

• управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

• технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности.  

 

Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре  

1класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики 

получат первоначальные сведения об Олимпийских играх — когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура; 

получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена 

человека; получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, что такое гимнастика, где появилась и почему 

так названа; что такое осанка. 

Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться 

разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на 

первый-второй рас-считайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие 

координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; выполнять вис на время; 

проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать и 

перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис 

углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на гимнастических кольцах. 

Легкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую 

разминку; метание как на дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, а также 

прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу. 

Подвижные игры. Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-

лебеди», «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два Мороза»; «Волк во рву», «Охотник и зайцы», «Кто 

быстрее схватит», «Совуш-ка», «Осада города», «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», «Шмель», 

«Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», 

«Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, 



озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и 

ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку. 

2 класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

�  Знания о физической культуре — выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры, 

рассказывать, что такое физические качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека, что такое частота сердечных сокращений и как ее 

измерять, как оказывать первую помощь при травмах, вести дневник самоконтроля;  

� Гимнастика с элементами акробатики— строиться в шеренгу и колонну, выполнять наклон вперед из положения стоя, подъем туловища за 

30 с на скорость, подтягиваться из виса лежа согнувшись, выполнять вис на время, кувырок вперед, кувырок вперед с трех шагов и с разбега, 

мост, стойку на лопатках, стойку на голове, выполнять вис с завесом одной и двумя ногами на перекладине, вис согнувшись и вис прогнув-

шись на гимнастических кольцах, переворот назад и вперед на гимнастических кольцах, вращение обруча, лазать по гимнастической стенке и 

перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со скакалкой и в скакалку, на мячах-хопах, проходить станции круговой тренировки, 

разминаться с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой, выполнять упражнения на координацию 

движений, гибкость, у гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими 

скамейками и на них; 

� Легкая атлетика — технике высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 30 м с высокого старта, выполнять челночный бег 3 х Юм, 

беговую разминку, метание как на дальность, так и на точность, прыжок в длину с места и с разбега, метать гимнастическую палку ногой, 

преодолевать полосу препятствий, выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, прыжок в высоту спиной вперед, броски набивного мяча от 

груди, снизу и из-за головы, пробегать 1 км;  

� Подвижные игры — усовершенствуют свои навыки  в  подвижных играх: «Ловишка», «Салки», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», 

«Салки с резиновыми кружочками», «Салки с резиновыми кольцами», «Прерванные пятнашки», «Колдунчики», «Бросай далеко, собирай бы-

стрее», «Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг на башне», «Бездомный заяц», «Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля 

обезьян с мячом», «Кот и мыши», «Осада города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», 

«Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка с мешочком на голове», «Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом и 

защитниками», «Охотник и утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на хопах», «Забросай противника мячами», «Точно в цель», «Вышибалы 

через сетку», «Собачки», «Земля, вода, воздух», «Воробьи — вороны», «Антивышибалы», выполнять броски и ловлю мяча различными 

способами, через волейбольную сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху», технике ведения мяча правой и левой рукой, 

участвовать в эстафетах. 

3 класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

� Знания о физической культуре— выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в 

частности, на уроках лыжной подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних органах, мышечной и 

кровеносной системе человека, об органах чувств, объяснять, что такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое осанка и 

методы сохранения правильной осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания, приема пищи и соблюдения 

питьевого режима, правила спортивной игры волейбол; 

� Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения (строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три 

шеренги), выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с массажными мячами, с 



обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на 

развитие координации движений и гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки, выполнять упражнения на 

внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты (прямой и продольные), отжимания, подъем туловища из 

положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись, запоминать временные отрезки, выполнять перекаты, 

кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой тренировки, лазать и перелезать по 

гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять стойку на голове и руках, мост, стойку на лопатках, висеть завесой одной и 

двумя ногами на перекладине, прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках, выполнять упражнения на 

гимнастическом бревне, на гимнастических кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, перевороты назад и вперед), лазать по наклонной 

гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча;  

� Легкая атлетика— технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять 

челночный бег З х 10 м на время, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, прыгать в высоту спиной вперед, 

прыгать на мячах-хопах, бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, 

метать мяч на точность, проходить полосу препятствий; 

� Подвижные и спортивные игры — давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, 

вводить мяч из-за боковой, выполнять броски и ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке 

баскетболиста, ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в баскетбольное кольцо 

различными способами, играть в подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», «Салки — дай 

руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые 

медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», 

«Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-

защитница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы через сетку», «Штурм», 

«Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на башне», 

«Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 

 

4 класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

� Знания о физической культуре- выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в 

частности, на уроках лыжной подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления мяча и футбола, 

объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое гимнастика и ее значение в жизни человека, правила обгона на лыжне; 

� Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения, наклон вперед из положения сидя и стоя, различные варианты 

висов, вис завесом одной и двумя ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на голове, на руках, на 

лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, упражнения на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, 

выкрут, махи), опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, лазать по гимнастической стенке, по канату в два и три приема, 

прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять разминки на месте, бегом, 

в движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными мячами, набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, 

обручами, резиновыми кольцами, направленные на развитие гибкости и координации движений, на матах, запоминать небольшие временные 

промежутки, подтягиваться, отжиматься;  



� Легкая атлетика — пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в 

длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу препятствий, бросать 

набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой рукой, пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную 

палочку;  

� Подвижные и спортивные игры— выполнять пас ногами и руками, низом, верхом, через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, 

прием мяча снизу и сверху, бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в баскетбольное кольцо 

различными способами, играть в подвижные игры «Ловишка», «Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай 

руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы 

с кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», «Капи-

таны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», 

«Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми 

глазами», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной мяч», играть в спортивные игры (футбол, 

баскетбол, гандбол). 

Планируемые результаты освоения программы на конец года 

Знания о физической культуре  
Выпускник научится:  

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма;  

• раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) положительное влияние занятий физической 

культурой на физическое, личностное и социальное развитие;  

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;  

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 

соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;  

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с 

учѐтом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.  

Способы физкультурной деятельности  
Выпускник научится:  

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;  

• организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном 

зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;  

• измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), 

вести систематические наблюдения за их динамикой.  

Выпускник получит возможность научиться:  



• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития 

и физической подготовленности;  

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;  

• выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.  

Физическое совершенствование  
Выпускник научится:  

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы);  

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств; выполнять 

организующие строевые команды и приѐмы;  

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);  

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объема);  

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;  

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;  

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

 
Содержание тем учебного курса 

1 класс по ФГОС (68 часов) 

Знания о физической культуре  (в процессе урока) 3часа 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у 

древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности  (в процессе урока)3 часа 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 8 часов 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение 

команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и 

шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 



Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и 

раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад 

и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной 

к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине 

Легкая атлетика 10 часов 

Ходьба: ходьба под счет, ходьба на носках и на пятках 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), 

из разных исходных положений и с разным положением рук, бег в заданном коридоре (30 м) 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту 

с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную, горизонтальную  цель, в стену. 

Кроссовая подготовка     10 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Бег с преодолением препятствий. 

Подвижные игры 18  часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Удочка», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», 

«Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Шмель» «Через холодный 

ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки с 

обручем», «Успей убрать руки»», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». «Салки» 

На материале раздела «Спортивные игры»:  «Собачки» «Охотники и утки» «Вышибалы через сетку» эстафеты с предметами 

Баскетбол  8 часов: 

 Специальные передвижения без мяча, ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя 

руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры и эстафеты на 

материале баскетбола: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Волейбол  8  часов: 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. Стойки и перемещения. Подбрасывания мяча. 

Подвижные игры и эстафеты на материале  волейбола 

2 класс по ФГОС 

Знания о физической культуре 3 часа 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских 

игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

равновесие. Закаливание организма (обтирание). 



Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих 

быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время 

прогулок. Измерение длины и массы тела. 

Физическое совершенствование  62 часа 

Гимнастика с основами акробатики 8 часов 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и 

колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из 

стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых 

руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика10 часов 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Кроссовая подготовка, мини-футбол   10 часов  

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей 

голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», 

«Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 



Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, 

между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», 

«Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол 8 часов: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной 

вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», 

«Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол 8 часов: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча 

на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

Тематическое планирование 
Тематическое планирование по физической культуре для 1-4 классов составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный 

потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания обучающихся НОО: 

1. Развитие ценностного отношения к труду как основному способу достижения жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне. 

2. Развитие ценностного отношения к своему Отечеству, своей малой и большой Родине как месту, в котором человек вырос и познал 

первые радости и неудачи, которая завещана ему предками и которую нужно оберегать. 

3. Развитие ценностного отношения к спорту как источнику развтия физических качеств человека. 

4. Развитие ценностного отношения к знаниям о здоровом образе жизни и правильном питании. 

 

Тематический план для 1-2 классов 

№ Вид программного материала Количество часов 

Класс 

1 2 

 Базовая часть 68 68 

1 Основы знаний о физической культуре 3 3 

2 Способы физкультурной деятельности 3 3 

3 Физическое совершенствование; 62 62 

 -Гимнастика с основами акробатики 8 8 

 -Легкая атлетика 10 10 

 -Кроссовая подготовка 10 10 

 -Подвижные игры 18 18 

 -Волейбол 8 8 

 -Баскетбол 8 8 

 общеразвивающие упражнения в содержании соответствующих разделов 

программы 

 

3 класс по ФГОС 



Знания о физической культуре 3 часа 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений 

(подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на 

частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 

Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. Освоение подводящих 

упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время 

лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 

Физическое совершенствование 62 часа 

Гимнастика с основами акробатики 8 часов 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со 

скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика 10 часов 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

Кроссовая подготовка, мини-футбол    10 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и 

вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 

«Передал — садись», «Передай мяч головой». 



Баскетбол 8 часов: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), 

ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол 8 часов: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные 

игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

4 класс по ФГОС 

Знания о физической культуре 3 часа 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: 

по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней 

гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных 

упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и 

ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 62 часа 

Гимнастика с основами акробатики 8 часов 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 

кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о 

гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед 

ноги». 

Легкая атлетика 10 часов 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Кроссовая подготовка, мини-футбол  10 часов   

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 



                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное 

движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол 8 часов: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и 

бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол 8 часов: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным 

подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в 

«Пионербол». 

 

Тематический план для 3 – 4 классов 

№ Вид программного материала Количество часов 

Класс 

3 4 

 Базовая часть 68 68 

1 Основы знаний о физической культуре 3 3 

2 Способы физкультурной деятельности 3 3 

3 Физическое совершенствование; 62 62 

 -Подвижные игры 18 18 

 -Гимнастика с основами акробатики 8 8 

 -Легкая атлетика 10 10 

 -Кроссовая подготовка 10 10 

 общеразвивающие упражнения в содержании соответствующих разделов 

программы 

2 Вариативная часть   

 По выбору учителя, учащихся, по углубленному изучению одного 

из видов спорта (подвижные игры на основе баскетбола,волейбола) 

16 16 

 

 



 

 

Перечень контрольных работ 

№ п/п Тема 
Кол-во 

Часов 

Сроки  проведения 

1 четверть 4 четверть  

План факт план Факт 

1 Метание набивного мяча 1 сентябрь  май  

2 Поднимание туловища за 1мин. 1 сентябрь  май  

3 Подтягивание 1 сентябрь  май  

4 Прыжки на скакалке 1 сентябрь  май  

5 Бег 30м 1 сентябрь  май  

6 Прыжки в длину с места 1 сентябрь  май  

7 Челночный бег 4*9м 1 сентябрь  май  

8 Гибкость 1 сентябрь  май  

Итого  8      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение 1 

 

Уровень физической подготовленности 

1класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, 

кол-во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину с места, 

см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не сгибая 

ног в коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого старта, 

с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой перекладине из 

виса лежа, кол-во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в длину с места, см 143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, не сгибая ног в коленях Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высокого старта, с 6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

3 класс 

Контрольные упражнения Уровень 

Высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 



Подтягивание в висе, кол-во раз 5 4 3    

Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во 

раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с места, см 150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого старта, с 5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

4 класс 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во раз 6 4 3    

Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-

во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого старта, с 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение 2 

Итоговая работа по физической культуре в 1 классе 

 

Теоретическая часть (вопросы) 

                            1 вариант 

1.Что включает в себя физическая культура ? Обведи правильный ответ. 

А.Занятия физическими упражнениями  

Б.Знания о своём организме 

В.Компьютерные игры 

Г.Всё вышеназванное 

2.Гимнастическая палка, обруч, мяч, гантели, скакалка-это:… Обведи правильный ответ 

А. Предметы для игры 

Б. Школьные принадлежности  

В. Спортивный инвентарь 

3. Что поможет тебе правильно распределять время: …Обведи правильный ответ 

А. Часы 

Б. Режим дня  

В. Секундомер 

4.Что помогает проснуться твоему организму:… Обведи правильный ответ 

А. Завтрак 

Б. Утренняя зарядка 

В. Будильник 

5.Соедини стрелками ,мяч –игра. 

Баскетбол  Теннис  Волейбол 

6. Какие правила надо соблюдать, чтобы сберечь слух? Найди лишнее правило 

А.Не слушать громкую музыку 

Б. Чистить уши скрученной ваткой 

В. Ковырять в ушах острыми предметами 

7 . Девиз олимпийских игр это… Обведи правильный ответ 

А.Главное не победа, а участие 

Б.Быстрее, выше, сильнее 

В.Сильнее , выносливее , быстрее 

8.Какие высказывания относятся к гигиене ? Обведи правильный ответ 

А.Чистить зубы 

Б. Не мыть руки перед едой 

В. Мыться перед сном 



9. РАСКРАСЬ 

Спортивные игры                    Подвижные игры 

( красным цветом)                 (жёлтым цветом) 

футбол 

баскетбол 

совушка 

совушка 

Кошки-мышки 

Вызов номера 

кошки-мышки  

2 вариант 
1. К видам легкой атлетики не относятся… Обведи правильный ответ 

А. Прыжки в длину 

Б. Метание. 

В.Кувырок 

2. В какой игре используется клюшка и шайба? Обведи правильный ответ 

А. Хоккей 

Б. Футбол 

В. Теннис 

3. . Виды построений на уроке физической культуры?А.ЛинейкаБ.КвадратВ.Шеренга, круг, колонна 

4 Что включает в себя физическая культура ? Обведи правильный ответ. 

А.Занятия физическими упражнениями  

Б.Знания о своём организме 

В.Компьютерные игры 

Г.Всё вышеназванное 

5. Скакалка, гимнастическая палка, обруч, мяч - это:… Обведи правильный ответ 

А. Предметы для игры 

Б. Школьные принадлежности  

В. Спортивный инвентарь 

6.. РАСКРАСЬ 

Спортивные игры               Подвижные игры 

( красным цветом)               (жёлтым цветом) 

 

хоккей 

совушка                 Эстафета зверей 

Два мороза             волейбол 

 

7.Какие высказывания не относятся к гигиене ? Обведи правильный ответ 



А.Чистить зубы 

Б. Не мыть руки перед едой 

В. Мыться перед сном 

8.Чтобы пища лучше усваивалась нужно… Обведи правильный ответ 

А.Перекусывать сладостями 

Б.Принимать пищу всегда в одно время 

В.Кушать быстро 

9.Соедини стрелками ,мяч –игра. 

Баскетбол         Теннис      Волейбол 

 

 

-Критерии отметки тестовых работ 

Выполненное задание оценивается 1 баллом, невыполненное 0 баллов 

Количество баллов Отметка  

9-10 «5» 

7-8 «4» 

5-6 «3» 

Менее 5 «2» 

 

 

Итоговая работа по физической культуре в 2 классе  

                            1 вариант 

1.Физические качества человека - это: Обведи правильный ответА. Вежливость, терпение, жадностьБ. Сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

ловкостьВ. Грамотность, ловкость, мудростьГ.Быстрота, гибкость, сила 

2. Как звучит олимпийский девиз? Обведи правильный ответ 

А. «Смелее, выше, сильнее» 

Б. «Длиннее, выше, сильнее» 

В. «Длиннее, выше, сильнее» 

Г. «Быстрее, выше, сильнее» 

3.Расставь цифрами правильный режим дня 

Завтрак 

Подъём 

Умывание  

Обед 

Школа 

Прогулка  

Зарядка  

Отбой 



Дорога в школу  

Вечерняя ванна 

Ужин 

Делаю уроки 

Подготовка ко сну 

Дорога домой 

4.На сколько «фаз» делится прыжок в длину с места? Обведи правильный ответ 

    А.две 

    Б.три 

    В.пять 

    Г.четыре 

5.Челночный бег – это…? Обведи правильный ответ 

А. 7*10 

Б. 6*10 

В. 3*10 

Г. 5*10 

6.Что такое выносливость? Обведи правильный ответ 

А. способность переносить физическую нагрузку длительное время 

Б. способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени 

В. способность с помощью мышц производить активные действия 

Г.способность человека совершать движение с максимальной скоростью 

7.Что  представляет  собой    олимпийский  символ? Обведи правильный ответ 

А.пять  переплетенных  колец 

Б.олимпийский  мишка 

В. лучик  и  льдинка  

8. Приведи пример подвижных игр (5 игр) 

 

 

2 вариант 

1.Как расшифровывается ЛФК? 
А любимый физкультурник команды 

Б лодырь физической культуры 

В лентяй физической культуры 

Г лечебная физическая культура 

2. Занятия физической культурой… 



А укрепляет здоровье и придает силы 

Б вызывает болезнь 

В вызывает голод 

Г вызывает сонливость 

3. Закончите пословицу. «Солнце, воздух и вода - наши лучшие…» 

А враги 

Б друзья 

В помощники 

Г товарищи 

4. Закончите пословицу. «Здоровье в порядке – спасибо…» 

А врагам 

Б друзьям 

В учителям 

Г)зарядке 

5. Как обувь должна быть на ученике при занятиях физической культурой? 

А кроссовки 

Б шлепки 

В туфли 

Г босиком 

6. При занятии физической культурой необходимо быть: 

А в спортивной форме 

Б в красивом костюме 

В в платье 

Г в куртке 

7. В каком виде спорта есть ворота? 



А футбол, хоккей 

Б гандбол, баскетбол 

В волейбол, футбол 

Г теннис, гимнастика 

8. В каком виде спорта используется шайба? 

А гандбол 

Б волейбол 

В хоккей 

Г теннис 

Критерии отметки тестовых работ 

Выполненное задание оценивается 1 баллом, невыполненное 0 баллов 

Количество баллов Отметка  

7-8 «5» 

5-6 «4» 

3-4 «3» 

Менее 3 «2» 

 

 

Итоговая работа по физической культуре в 3 классе 

                            1 вариант 
1.  Как звучит олимпийский девиз? Обведи правильный ответ 

А. «Смелее, выше, сильнее» 

Б. «Длиннее, выше, сильнее» 

В. «Длиннее, выше, сильнее» 

Г. «Быстрее, выше, сильнее» 

2.  Что такое выносливость? Обведи правильный ответ 

     А. Способность переносить физическую нагрузку длительное время 

     Б. Способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени 

     В. Способность с помощью мышц производить активные действия 

3. Какой отдых НЕ способствует сохранению здоровья? Обведи правильный ответ 

А. Прогулки 

Б. Компьютерные игры 



В. Спортивные игры 

4. Талисман олимпийских игр в Сочи 2014? Обведи правильный ответ 

А.Леопард, Белый медведь и зайка 

Б.Медвежонок Миша 

В. Такса ВальдиГ. Бобр Амик5. На сколько «фаз» делится прыжок в длину с места? Обведи правильный ответ 

    А.две 

    Б.три 

    В.пять 

    Г.четыре 

6.Что обязательно при выполнении кувырков? Обведи правильный ответ 

    А.группировка 

    Б.страховка 

    В.верны ответы А,Б7.Напиши виды спорта ,в которых используется бег . 

8. Приведи пример подвижных игр (5 игр) 

 

2 вариант 

1. Древние Олимпийские игры зародились: 

А в Древней Греции 

Б в Древнем Вавилоне 

В в Древнем Египте 

2.На олимпийском флаге изображены: 

А 5 квадратов красного цвета 

Б 5 колец разного цвета 

В 5 звезд желтого цвета 

3. Какое из нижеперечисленных упражнений развивает силу: 

А челночный бег 

Б прыжки на скакалке 

В подтягивание на перекладине 

4. Легкая атлетика включает в себя: 



А поднимание штанги 

Б Лыжные гонки 

В бег, прыжки, метания 

5. Как в футболе называется игрок, действующий преимущественно в середине поля: 

А защитник 

Б полузащитник 

В центровой 

6. Как называется строй, в котором учащиеся располагаются в затылок друг другу: 

А колонна 

Б шеренга 

В фронт 

7. При получении ушиба на поврежденное место следует приложить: 

А вату 

Б теплую ткань 

В холодный компресс 

 

8. Короткая дистанция – это: 

А бег на 400 м 

Б бег на 1000 м 

В бег на 30 м 

9. Как называется линия после которой заканчивается бег: 

А финиш 



Б старт 

Б стоп 

 

Критерии отметки тестовых работ 

Выполненное задание оценивается 1 баллом, невыполненное 0 баллов 

Количество баллов Отметка  

7-8 «5» 

5-6 «4» 

3-4 «3» 

Менее 3 «2» 

Итоговая работа по физической культуре в 4 классе 

                            1 вариант 

1.Что такое быстрота? Обведи правильный ответ 

 А. Способность переносить физическую нагрузку длительное время 

 Б. Способность с помощью мышц производить активные действия 

 В. Способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени 

2.Что такое выносливость? Обведи правильный ответ 

   А. Способность переносить физическую нагрузку длительное время 

   Б. Способность совершать большое количество движений за короткий промежуток времени 

  В. Способность с помощью мышц производить активные действия 

3.Как звучит олимпийский девиз? Обведи правильный ответ 

А. «Смелее, выше, сильнее» 

Б. «Длиннее, выше, сильнее» 

В. «Длиннее, выше, сильнее» 

Г. «Быстрее, выше, сильнее» 

4.Подвижные игры (перечисли названия) 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

5.Спортивные игры (перечисли названия) 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

6. Перечисли снаряды для метания 

______________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 



7. Челночный бег – это…? Обведи правильный ответ 

А.7*10 

Б.6*10 

В. 3*10 

Г. 5*10 

8. На сколько «фаз» делится прыжок в длину с места? Обведи правильный ответ 

  А.две 

  Б.три 

  В.пять 

  Г.четыре 

2 вариант 

1. Здоровый образ жизни направлен на: 

А. сохранение и улучшение здоровья; 

Б. развитие физических качеств; 

В. поддержание высокой работоспособности. 

2. Выберите правильные ответы. В двигательный режим школьника входят: 

А. зарядка; 

Б. уроки физической культуры; 

В. прием пищи; 

Г. чтение книг; 

Д. работа за компьютером; 

Е) просмотр спортивных телепередач; 

Ж. прогулка 

3. Выберите правильные ответы. Что относится к процедурам закаливания: 



А. питье холодной воды; 

Б. прогулка под дождем; 

В. обливание водой; 

Г. прохладный душ; 

Д. солнечные ванны; 

Е. держание ног в тазу с горячей водой; 

Ж. выполнение физических упражнений. 

4. Выберите правильные ответы. К личной гигиене относится: 

А. чистка зубов; 

Б. чистка ковров; 

В. смена постельного белья; 

Г. мытье рук и тела; 

Д. расчесывание волос. 

5. Продолжи пословицу: «В здоровом теле …» 

А.Красивая осанка 

Б.Умная голова 

В.Здоровый дух 

6.Как называется расстояние между ребятами? 

А. Шеренга 



Б. Дистанция 

В. Колонна 

Г. Интервал 

7. Самый умный вид спорта? 

А. шашки 

Б. домино 

В. шахматы. 

8.Вид спорта в котором игроки забрасывают мяч в корзину? 

А. футбол 

Б. волейбол 

В. баскетбол 

Г. ганбол 

 

Критерии отметки тестовых работ 

Выполненное задание оценивается 1 баллом, невыполненное 0 баллов 

Количество баллов Отметка  

7-8 «5» 

5-6 «4» 

3-4 «3» 

Менее 3 «2» 


